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النوم هو جزء مهم وأساسي من ممارسات الإنسان 
اليومية فكل منا يحتاج إلى فترة نوم تتراوح بين 8-6 
ساعات يوميا . وبالنسبة للأطفال الأمر عندهم مختلف 
فالطفل وخاصة حديث الولادة يحتاج إلى فترة نوم 
اكثر من تلك التي يحتاجها الشخص البالغ فالنوم 
ضروري للطفل لنموه الجسمي والعقلي .ولا يمكن أن 
يكون الجسم والعقل سليمين إلا إذا اخذ الطفل فترة 
نوم كافية يكون خلالها هادثا ومستقرا . ولكي 
يتحقق ذلك الاستقرار يقع على عاتق الأهل تعويد 
طفلهم ومساعدته على ممارسة العادات السليمة 
الخاصة بالنوم . ( فان الطفل يستطيع أن يتمتع بما 
يهيئه له النوم من فوائد ومزايا إذا تكونت لديه 
العادات الطيبة الخاصة بالنوم . وتكوين هذه العادات 
يصبح أمرا يسيرا جدا في السنوات الأولى التي تسبق 
دخول الطفل للمدرسة ) هذا ما جاء به الدكتور 
ويستمر بالحديث عن هذا الموضوع قائلا : بأنه ليس 
هناك ثمة ضرورة إلى أرجحة الطفل أثناء نومه أو إلى 
غرس العادات الأخرى من هذا النوع لان في هذا أذى 
له وذلك لأننا إذا لجانا إلى مثل هذه الوسائل تعود 
الطفل أن لا ينام بدونها و أصبحت ملازمة لعملية 
النوم لديه .فان ألام التي تقوم بترضية طفلها الذي 
يأخذ بالبكاء والصراخ قبل النوم بأرجحته أو الرقاد 
بجانبه حتى يغلبه النوم إنما هي في الواقع تضع 
أساس لكثير من المصاعب في المستقبل لها ولطفلها 
معا فاننا يجب ان نعود طفلنا ونبصره بانه ينبغي ان 
يقضي فترة النوم وحيدا وان وجود من يصاحبه أو ما 
يسليه هي أمور غير لازمة لكي يتمتع بنوم هادئ 
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مريح . ومن الأمور التي ننصح بها الأباء بصدد العمل 
على تكوين عادات النوم الطيبة إلا يحدثوا الطفل قبل 
النوم عن قصص وحكايات تثير الرعب في نفوسهم أو 
تخويفهم ببعض الشخصيات الوهمية أو الحقيقية إذ 
لم يأووا إلى فراشهم في الميعاد المحدد فان هذا 
من شانه أن ينعكس على نوم الطفل فيسبب له أرقا 
وأحلاما مخيفة وقد يقوم من نومه مذعورا . 

ويساعد الطفل على التمتع بنوم هادئ هو أن 
يستريح لفترة قصيرة راحة تامة من أي نوع من الحركة 
البدنية أو النشاط العقلي قبل ذهابه مباشرة إلى 
الفراش وختم المؤلف حديثه عن الموضوع بالقول :- 
أن النوم له أهمية كبيرة لصحة الطفل الجسمية 
والنفسية ويمكن أن نتجنب أي اضطرابات خاصة به لو 
عملنا على تكوين عادات النوم السليمة في حياة 
الطفل منذ أيامه الأولى, لح حلا 
وللدكتور نوري جعفر عن هذا الموضوع حديث مهم : 
حيث يقول ( ثبت في ضوء علوم الطب الحديثة أن 22017 
كمية النوم التي يحتاج إليها الطفل الذي يتراوح عمره 222020520 
ما بين السنة الرابعة والعاشرة لا تقل من حيث المعدل 2 ١‏ 
عن عشر ساعات في اليوم الواحد والنوم الهادئ 

العميق في هذه الفترة بالذات ضروري للتعويض عن 

التعب أثناء النهار ولتجديد النشاط لمواصلة النشاط 

في اليوم التالي . وتثاقل الطفل عن الاستيقاظ صباحا 

من الممكن أن يرجع إلى عدم تمتعه بكمية النوم 

الهادئ العميق التي يحتاج اليها جسمه وخاصة ان 

الطفل في هذه الفترة الزمنية يصرف جهدا كبيرا 

ويستنزف مخزون طاقته الحيوية أثناء حركته الدائبة 

عند اليقظة وفي اللعب . ويضيف أن هناك عوامل 

فسلجية وسايكلوجية من شانها أن تؤدي إلى عرقلة 

عملية النوم منها مثلا تعرض الطفل للسهر بسبب 

تناوله المنبهات أو بفعل نقص بالأوكسجين أو ضيق 

بالملابس فيجب الكشف عن تلك العوامل و أبطال 

مفعولها ليتسنى للطفل التمتع بنوم هادئ ومريح 

للفترة الزمنية المطلوبة )(آراء حديثة في تفسير نمو 

الطفل وتربيته' ص112) وعلى هذا الأساس يجب على 

ألام أن تأخذ على عاتقها تعويد طفلها على ممارسة 

العادات السليمة التي من خلالها يستطيع الطفل أن 

يرتاح بنومه لينعم بصحة جيدة وجسم سليم فالنوم 
ضروري ومهم لكن الأهم أن يكون ضمن ممارسات 
سليمة وصحيحة لا تخلق له مشاكل نفسية مستقبلا. 
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